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Abstrak

Penelitian ini mendeskripsikan tentang tingkat kebugaran fisik siswa kelas VII SMPN 1 Wonoayu dan menganalisis kondisi
kebugaran jasmani terhadap pembelajaran Pendidikan Jasmani. Penelitian yang dilakukan menggunakan pendekatan
deskriptif kuantitatif dengan metode survei. tudi ini menerapkan pendekatan kuantitatif deskriptif melalui metode survei.
Subjek penelitian berjumlah 36 siswa yang ditentukan dengan teknik purposive sampling berdasarkan kesesuaian
karakteristik dan kriteria kelas VII. Alat ukur yang digunakan adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) untuk usia 13-
15 tahun, yang terdiri dari lima komponen Tes Koordinasi Tangan dan Mata, Sit-Up 30 detik, Lompat Jauh Berdiri, Tes T,
dan Tes Beep. Pengolahan data dilakukan secara deskriptif dengan menggunakan persentase serta pengelompokan kategori
kebugaran. Temuan menunjukkan bahwa mayoritas siswa berada pada tingkat kebugaran jasmani kategori sedang, dengan
hanya satu komponen, yaitu beep test, yang mencapai kategori baik. Hasil tersebut menandakan bahwa tingkat kebugaran
fisik siswa kelas VII masih berada pada taraf ratarata dan belum menunjukkan kondisi optimal. Dengan demikian,
diperlukan penguatan program aktivitas fisik dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani yang dirancang lebih variatif,
kontekstual, dan menekankan keterlibatan aktif peserta didik agar peningkatan kebugaran dapat terjadi secara lebih
menyeluruh.
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1. PENDAHULUAN

Kebugaran fisik merupakan indikator yang sangat penting dalam menilai kesiapan fisik seseorang dan
kemampuannya dalam melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan (Setiawan
dkk., 2025). Dalam konteks pendidikan, khususnya di tingkat Sekolah Menengah Pertama, kebugaran fisik tidak
hanya menjadi bagian dari mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan, tetapi juga merupakan
komponen fundamental dalam mendukung proses pembelajaran yang efektif dan mencapai hasil belajar yang
optimal. Masa awal remaja (usia 12-15 tahun) merupakan fase yang sangat penting dalam perkembangan fisik
dan psikologis. Pada tahap ini, anak-anak mengalami pertumbuhan yang pesat, perubahan hormonal, dan
pembentukan kebiasaan gaya hidup (Yulianto dkk., 2025). Menurut Hermawan, kebugaran fisik adalah kondisi
fisik yang menggambarkan mampunya seseorang dalam menjalani aktivitas gerak sehari-hari tanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan dan masih mampu dan memiliki cadangan energi untuk aktivitas lainnya. (Hermawan
dkk., 2024). Menurut Gunarsa & Wibowo, dalam lingkungan pendidikan, khususnya di tingkat sekolah
menengah pertama, kebugaran fisik bukan hanya bagian dari pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan, tetapi juga indikator penting dalam mendukung pengajaran dan pembelajaran yang optimal (Gunarsa

& Wibowo, 2021).

Menurut Adhianto & Arief, masa awal remaja, yang umumnya dialami oleh siswa kelas tujuh SMP (usia
12-13 tahun), merupakan waktu yang krusial untuk perkembangan fisik dan psikologis (Adhianto & Arief, 2023).
Pada tahap ini, anak-anak mengalami percepatan pertumbuhan, perubahan hormonal, dan mulai membentuk
kebiasaan gaya hidup yang dapat berlanjut hingga dewasa. Oleh karena itu, pemantauan dan evaluasi tingkat
kebugaran fisik siswa melalui survei rutin sangat penting. Aktivitas ini tidak hanya berfungsi sebagai bentuk
penilaian kognitif dan afektif siswa dalam pelajaran Pendidikan Jasmani, tetapi juga berfungsi sebagai tindakan
pencegahan untuk mendeteksi masalah kesehatan sejak dini. Melalui survei kebugaran fisik, guru Pendidikan
Jasmani dan sekolah dapat memperoleh data konkret tentang kondisi fisik siswa. Hasil survei ini dapat digunakan
sebagai dasar untuk merencanakan program pembelajaran yang lebih sesuai dengan kebutuhan dan kemampuan
siswa. Lebih lanjut, data ini dapat digunakan untuk merancang program pengembangan kesehatan sekolah,
kegiatan olahraga ekstrakurikuler, dan pendidikan tentang pentingnya aktivitas fisik dan gaya hidup sehat (R,
2020).
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Selain itu, menurut Destriana, survei kebugaran fisik juga berkontribusi pada pencapaian tujuan
pendidikan nasional, yaitu mengembangkan potensi siswa untuk menjadi individu yang sehat, berpengetahuan,
dan bertanggung jawab (Destriana dkk., 2022). Dalam konteks kurikulum Merdeka Belajar, yang menekankan
pengembangan karakter dan kompetensi secara holistik, kebugaran fisik merupakan bagian integral dari upaya
membentuk profil siswa Pancasila yang sehat secara fisik dan mental (Fauzan dkk., 2023). Dengan demikian,
survei kebugaran fisik bukan hanya kegiatan rutin dalam kalender pendidikan tetapi juga bagian penting dari
strategi pengembangan sumber daya manusia sejak usia dini (Bailey dkk., 2013). Penelitian atau studi tentang
tingkat kebugaran siswa kelas 7 SMP dapat memberikan kontribusi nyata untuk meningkatkan kualitas
Pendidikan Jasmani dan mengembangkan generasi muda yang sehat, aktif, dan produktif (Abduh dkk., 2020).

Pada penelitian yang dilakukan Rusdin dkk., (2022) dalam penelitiannya menjelaskan dengan penelitian
deskripsi kualitatif dengan responden siswa sekolah menengah pertama yang ditanyakan seputar pengetahuan
mereka tentang pentingnya peran mata pelajaran olahraga menyatakan bahwa siswa dalam pengetahuan yang
rendah. Kebugaran jasmani yang diteliti Rusdin & Irawan, (2020) juga menyatakan kondisi kebugaran jasmani
siswa ditingkat Sekolah Dasar juga dalam kategori Kurang. Jadi dapat dilihat teori terdahulu bahwa siswa kita
pada dasarnya untuk kognitif mereka dalam mengetahui tujuan dalam mengikuti pembelajaran Pendidikan
Jasmani mereka tidak mengerti dan tidak mengerti manfaatnya, oleh karena itu peneliti melihat ada kesenjangan
dari pengetahuan mereka peneliti bertujuan melihat kondisi fisiknya apakah selaras dengan pengetahuan dan
kebugaran jasmaninya.

Oleh karena itu, pemantauan tingkat kebugaran fisik melalui survei rutin diperlukan untuk mendeteksi
kondisi fisik siswa dan sebagai dasar pengambilan keputusan dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani (Cale dkk.,
2014). Instrumen yang umum digunakan di Indonesia adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia yang menilai
kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan koordinasi motorik (Fudin, 2023). Namun, berdasarkan hasil observasi
awal dan wawancara dengan guru Pendidikan Jasmani di SMP Wonoayu 1, ditemukan bahwa aktivitas fisik dalam
pembelajaran belum optimal, dan pemetaan komprehensif kondisi kebugaran fisik siswa belum dilakukan.
Dengan demikian, penelitian ini penting dilakukan untuk mendeskripsikan tingkat kebugaran fisik siswa kelas
tujuh SMP Wonoayu 1 menggunakan instrumen Tes Kebugaran Fisik Siswa, serta memberikan rekomendasi
kepada guru Pendidikan Jasmani untuk meningkatkan efektivitas pembelajaran berbasis aktivitas fisik.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain penelitian survei untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani untuk
siswa (Fowler Jr, 2013). Berdasarkan tujuan desain penelitian, penelitian ini diklasifikasikan sebagai penelitian
deskriptif, yang merupakan metode efektif untuk mendeskripsikan fenomena yang ada, baik alami maupun hasil
rekayasa. Jadi peneliti hanya memotret saja kondisi kebuagaran jasmani siswa, tanpa ada memberikan perlakuan
(treatment) apapun. Penelitian ini juga dapat izin dari Sekolah dalam pelaksanaanya, serta responden juga mau
dan setuju mengikuti penelitian ini.

Populasi penelitian terdiri dari 395 siswa kelas tujuh di SMP Wonoayu 1 (192 laki-laki dan 203
perempuan). Sampel sebanyak 36 siswa (9,11%) dipilih menggunakan teknik purposive sampling teknik ini dengan
mempertimbangkan representasi kelas dan kesediaan untuk berpartisipasi dalam seluruh rangkaian tes. Mengapa
dilakukan kelas tujua karena peralihan dari Sekolah Dasar dan ini menjadi dasar guru nantinya jika di kelas bawah
jika ada rendahnya kebugaran jasmani siswa ini bisa menjadi data guru untuk mengevaluasi cara mengajarnya
atau materi dalam Pendidikan Jasmani.

Instrumen yang digunakan pada penelitian ini adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) untuk usia
13-15 tahun, yang terdiri dari 1) Hand and Eye Coordination Test, 2) 30-second Sit:Up Test, 3) Standing Broad Jump, 4)
T-Test, 5) Beep Test. Instrumen ini digunakan karena memiliki tingkat validitas dan reliabilitas yang baik serta
cocok untuk mengukur komponen kebugaran fisik remaja usia sekolah.

Hasil pengujian dianalisis menggunakan statistik deskriptif dengan menggunakan rumus persentase:
P=f/Nx 100%
Catatan:

P = persentase, f = frekuensi kategori, N = jumlah sampel.
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Klasifikasi hasil mengacu pada norma TKSI (kategori: Sangat Baik, Baik, Rata-rata, Buruk, Sangat Buruk).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Analisis data menunjukkan distribusi kategori kebugaran fisik siswa kelas VII di SMP Wonoayu
1 sebagai berikut:

Komponen Uji Sangat Baik  Baik  Ratarata Buruk Sangat Buruk Kategori Dominan

Standing Broad Jump 0,00% 11,11% 44,44%  33,33% 11,11% Sedang
Beep Test 13,89% 55,56% 27,18%  2,78%  0,00% Baik

Hand-Eye Coordination 25,00% 19,44% 22,22%  8,33%  25,00% Sedang
T-Test 16,67% 50,00% 16,67%  13,89% 2,78% Sedang
Sit-Up 30 detik 8,33% 44,44% 2500% 13,89% 8,33% Sedang

Secara umum, tingkat kebugaran fisik siswa tergolong pada level sedang, dengan komponen daya tahan
yang diukur melalui Tes Beep menunjukkan capaian yang relatif lebih baik dibandingkan unsur kekuatan dan
koordinasi. Temuan penelitian pada siswa kelas VII di SMP Wonoayu 1 memperlihatkan sebaran kategori
kebugaran sebagai berikut: kemampuan Standing Broad Jump berada pada kategori sedang, hasil Beep Test termasuk
kategori baik, Hand-Eye Coordination berada pada kategori sedang, T-Test juga berada pada kategori sedang, serta
Sit-Up 30 detik tergolong kategori sedang.

Hasil tersebut mengindikasikan bahwa walaupun tingkat kebugaran siswa sudah cukup memadai, masih
diperlukan upaya peningkatan melalui program aktivitas fisik yang lebih terencana, sistematis, dan beragam dalam
pembelajaran Pendidikan Jasmani. Oleh karena itu, guru dianjurkan mengimplementasikan pendekatan
pembelajaran berbasis permainan serta kegiatan fisik yang menarik dan menyenangkan guna mendorong motivasi
sekaligus keterlibatan aktif siswa dalam proses pembelajaran.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VII berada pada kategori
sedang, dengan komponen daya tahan kardiorespirasi relatif lebih baik dibandingkan komponen kekuatan otot,
daya ledak, kelincahan, dan koordinasi. Literatur mutakhir menegaskan bahwa kebugaran jasmani pada remaja
bersifat multidimensional dan membutuhkan pendekatan latihan yang seimbang antara kapasitas kardiorespirasi
dan kemampuan neuromotorik (De Lima dkk., 2022; Garcia-Hermoso dkk., 2020). Kondisi ini sejalan dengan
temuan Destriana, yang menyatakan bahwa siswa SMP cenderung kurang aktif secara fisik di luar jam pelajaran
Pendidikan Jasmani (Destriana dkk., 2022). Selain itu, gaya hidup kurang gerak akibat penggunaan gadget juga
berkontribusi pada rendahnya komponen kekuatan dan kelincahan.

Dominannya kategori sedang sejalan dengan laporan global terbaru yang menunjukkan bahwa tingkat
aktivitas fisik remaja masih berada di bawah rekomendasi optimal. Studi yang terkini proporsi besar remaja di
berbagai negara belum mencapai rekomendasi aktivitas fisik harian, terutama pasca pandemi COVID-19 yang
berdampak signifikan terhadap penurunan kebugaran kardiorespirasi dan peningkatan sedentary behavior
(Aubert dkk., 2022; Carriedo dkk., 2022). Kondisi ini dapat menjelaskan mengapa sebagian besar siswa belum
mencapai kategori kebugaran tinggi. Ketidakseimbangan antar komponen dapat mencerminkan kurang
optimalnya variasi stimulus latihan yang diterima siswa. Dominannya kategori “sedang” sejalan dengan berbagai
laporan internasional yang menunjukkan bahwa sebagian besar remaja berada pada tingkat aktivitas fisik yang
belum memenuhi rekomendasi global. World Health Organization dkk (2020) merekomendasikan minimal 60
menit aktivitas fisik intensitas sedang hingga tinggi setiap hari bagi anak dan remaja. Namun, studi epidemiologis
global menunjukkan bahwa mayoritas remaja tidak mencapai ambang tersebut (Guthold dkk., 2020).

Kondisi ini dapat menjelaskan mengapa kapasitas kebugaran siswa relatif cukup, tetapi belum mencapai
kategori sangat baik. Keunggulan relatif pada komponen daya tahan (beep test) dibandingkan kekuatan dan
koordinasi dapat diinterpretasikan dari sudut pandang karakteristik pembelajaran PJOK di sekolah. Aktivitas
pembelajaran sering kali lebih banyak melibatkan permainan beregu atau aktivitas aerobik umum yang secara
tidak langsung melatih sistem kardiorespirasi. Sebaliknya, pengembangan kekuatan otot dan koordinasi
memerlukan latihan yang lebih terstruktur, progresif, dan spesifik (Robinson dkk., 2023).

Dalam konteks perkembangan remaja awal, respons adaptasi terhadap latihan dipengaruhi oleh biologis
dan perkembangan neuromuskular. Model perkembangan fisik remaja terbaru menekankan pentingnya integrasi
latihan fundamental movement skills dan resistance training ringan untuk mendukung peningkatan performa jangka
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panjang (Long dkk., 2024; Till dkk., 2022). Oleh karena itu, capaian kategori sedang dapat mencerminkan belum
optimalnya integrasi pendekatan pengembangan fisik jangka panjang dalam pembelajaran PJOK. Lebih lanjut,
kebugaran kardiorespirasi penelitian yang terbaru terbukti berkorelasi signifikan dengan kesehatan metabolik dan
fungsi kognitif remaja (Clennin dkk., 2023). Artinya, meskipun kategori sedang menunjukkan kondisi yang relatif
cukup, masih terdapat ruang intervensi untuk meningkatkan dampak kesehatan jangka panjang serta potensi
performa akademik siswa.

Secara keseluruhan, temuan penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran siswa berada pada fase
yang dapat dikembangkan lebih lanjut melalui intervensi pedagogis yang sistematis, terukur, dan berbasis
perkembangan. Hasil ini memperkuat pentingnya asesmen kebugaran periodik sebagai dasar perencanaan
pembelajaran PJOK yang adaptif dan berorientasi pada peningkatan kualitas kesehatan siswa secara berkelanjutan.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, tingkat kebugaran fisik keseluruhan siswa kelas tujuh di SMP Wonoayu 1
diklasifikasikan masih sedang, masih jauh juga pada kondisi Sangat Baik, dengan Temuan ini menunjukkan
perlunya peningkatan aktivitas fisik dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani yang lebih beragam dan berorientasi
pada partisipasi aktif siswa. Lebih lanjut, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi sekolah atau peneliti lainnya
untuk dapat 1) mengembangkan program pemantauan kebugaran tahunan sebagai bagian dari penilaian
Pendidikan Jasmani, 2) Mengembangkan kegiatan ekstrakurikuler olahraga adaptif yang disesuaikan dengan
minat siswa, 3) Menanamkan kesadaran akan gaya hidup aktif melalui pendidikan nutrisi dan aktivitas fisik.
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